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MNOHO DUVODU, PROC SE NEBAT ZIMY

NA ZIMU NAHLIZI VETSINA CYKLISTU
POHLEDEM, V NEMZ SE ROZHODNE
NEZRACI NADSENI. PRITOM JE TO PANI
NAD JINE SPRAVEDLIVA, SICE PRISNA,
ALE TAKE PRIPRAVENA STEDRE ODMENIT.




% g 5 : SN (A Fotografiemi v tomto ¢lanku se vas snazime nalakat k osedlani
o : , N kola v obdobi, kdy pani Zima udefila (aspoii to tak kaZdy rok byva)
: silou nejvétsi. Pro¢? ProtoZe nevyjet v zimé je cyklisticky hfich,
jeden z nejzavaznéjsich.
B Zima nas provéfuje, utuzuje tim, Ze neodpousti. Nepfipraveni ji
: nevadi. Ona vadi nepfipravenym. Tresta totiz i to, co léto s lehkosti
sob@ vlastni piehlédne. Ale nejen to. Zima z nas déla nemotory, co
se neumi udrzet na kole, co neumi pofadné vzit kli¢ do ruky, vyménit
dusi, snytovat fetéz. Neohrabance, co se ve svych skafandrech sotva
hybou, jsou stéZi rozpoznatelni, maji kluzisté pod nosem a ledem
zamfizované nosni dirky. Zima nam také bere silu, zkracuje nase vy-
jizdky. Pfipravuje nas o penize, kdyZ si Zada specialniho vybaveni.
Pfesto nevyjeti rovna se hfichu. Pokud se totiz zimé umite posta-
vit, stét se ji rovnocennym soupefem, &i nad ni snad dokonce zvité-
zit, oceni to. A umi za to byt $tédra. Notoricky zndmé traily vykresli
zcela jingmi barvami tak, Ze by se od ni i ten nejlepsi grafik mohl
utit, da jim jinou tvaf, z lehkych Gsekd udéla velmi obtizné, nékteré
narocné pasaze naopak usnadni, dalsi zprijezdni jen na ten kratky
¢as nizkych teplot. Stane se tim nejlepdim z uéitell jizdy na kole,
pokud prijmete jeji specifickou vyuku vhozenim do vody - nauci vas
predvidavosti, rozvaze a spravné technice v zatackach, pfi brzdéni,
zabéru, upozorni na zbyte¢né neklidny pohyb. Jisté byste sami nasli
podobné situace. Stejné tak zdokonali péti o kolo, kdyz vas jako
pFisny dozorce bude nutit znovu a znovu k jeho o&isté. A i opakova-
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nim se prece clovék uéi, vytvari ndvyky. Romantika ojinénych stromit  dohnéda biecka, kterou vystrnadi zelenobilé jaro, to pak Zluté léto,
a zapadanych strani dostane nejednoho romantika, jen je tieba mit  viebarevny podzim a bild zima. Ale tak uZ to chodi a je pfijemne

na paméti, Ze romantika kon¢i ve chvili, kdy jste ojinéni i vy. A to,

e ojinény kofen miZe znamenat romantiku nemocni¢niho lizka.
Zima se vam prosté dostane pod kiZi nejen chladem, ale i svym

kouzlem. A sotva pfivyknete a zamilujete se, zabije vas vztah Se-

BT ZASAD .
ZDRAVE ZIMNI JizDY

Predchazejte nachlazeni

Jizda v mrazivém pocasi znamena zvySenou zatéz, po niZ organiz-
mus snaze podléha atakm raznych vird. Je proto dulezité zabranit
prochladnuti pfi zastavkach nebo dlouhych sjezdech.

Po tréninku v mrazivém pocasi by méla nasledovat dostatecna rege-
nerace, tedy klid a teplo. Vyrazime-li hned po navratu a prevleceni
do ulic, riziko onemocnéni znatné zvySujeme. Az se aklimatizujete
na domaci teplo, pomiize posezeni u topeni ¢i krbu, teply ¢aj, kou-
pel. Pro zmrzlou plet neni dplné optimalni zafadit okamzité horkou
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umét si na viem najit to dobré, obzvlast je-li nabizeno.

Rudolf Hronza
Foto: Karel Kuchler, Jan Kopka, Pavel Chrencik

koupel & sprchu. Pfirodnimi ,ohfivaci” organizmu jsou napfiklad
lipovy ¢aj ¢i odvar ze zazvoru (kofen koupite za par korun v kazdé
zelening, pak stadi nakrdjet na tenoucké platky a nechat vylouho-
vat v horké vodé jako ¢aj - jen pozor na mnozstvi, chut zazvoru je
velice vyrazna).

Riziko onemocnéni také vyrazné snizime, budeme-li se vyhybat
mistim s vétsi koncentraci osob (divadla, restaurace, hromad-
né dopravni prostiedky...), a to predeviim po vyjizdce, kdy jsme
oslabeni. Samoziejmosti by mél byt dostatecny prisun vitamini
(obvykle stati pestra strava), nékteri maji také dobré zkusenosti
s pripravky stimulujicimi imunitni systém nebo s rlznymi pfirod-
nimi latkami.

Kdyz uz nas nemoc zastihne, nepodceiujme ji - prechozena na-
chlazeni mohou vydstit v chronické dychaci obtize, prechozena
chiipka ma mnohem horsi nasledky. Pokud je onemocnéni pro-
vazeno teplotou, je nutné po jeho odeznéni zacit se sportem az
po minimalné stejné dlouhé dobg, po jakou trvalo (tyden nemoci
si zada minimalné dal3i tyden odpocinku od tréninku, zacinat je
nutné zlehka).

Nezmrznéte

Nejhiife mrazu privykaji ¢asti obliceje, pfipadné usni lalicky, ale
mnozi jsou citlivi i na konecky prstt. Oblicej je mozné chranit riz-
nymi krémy (POZOR na krémy hydratacni, jejich volba mize kiZi
ublizit), kolem prsti se snazime vytvorit volny izolaéni prostor.
V mrazech tedy volime radéji paléaky a pokud moZno se vyvarujeme
pouZiti tésnych treter. Chlad plsobi 3patné i na o&i, vysousi je —
ani v zimé proto neni dobré odkladat bryle.

Protoze v mrazu rychle prochladaji chodidla, radou nad zlato je
pouZiti hlinikové félie coby izolacni mezivrstvy mezi vloZkou a po-
desvi. Nekteré firmy tento jednoduchy ,trik” pouzivaji i u svych
zimnich treter. Pokud vaSe navleky na tretry profouknou, alobal
miZete pretahnout i pies Spicku boty. Dobré je védét, ze fada zna-
tek nabizi zimni ponoZky - vedle odvodu potu je u nich kladen
diraz i na termoregulaci, pfitom sila materialu neni o moc vétsi
nez u ponozek letnich.

KdyZ uZ k promrznuti dojde, neohfivejte po navratu domi nohy &i
ruce hned v teplé vodé. Nejprve je ponorte do vody studené, pak
teprve pomalu zvy3ujte teplotu. U zavaznéjsich omrzlin rozhodné
vyhledejte lékarskou pomoc.

Nedychejte smog

Za zhorsenych rozptylovych podminek se vyhnéte okoli hlavnich
tahii, pfipadné radéji vibec nevyjizdéjte - v tréninku ztratite ma-
lo, svému zdravi ale velmi prospéjete. Pokud to pocasi umoziiuje,
zvolte radsi bikovani v lese neZ silni¢ni Svih po rusné vypadovce.
Za smogovych situaci pii inverzi je idealni vyrazit na lyze do hor,
jestlize to nejde, presufite trénink na trenazér, do télocviény nebo
do bazénu. Smog télu ublizuje.

Snizte intenzitu

Spravné zvolend intenzita je zakladem aspésné zimni vyjizdky.
Nehovofime o tréninkovych planech, ale o praktickém uZitku ro-
zumné nasazeného tempa. Pii jizdé se musime zahiat, ale pozor
- vysoka intenzita zbytegn& zvySuje naroky na organizmus, hlavné
na dychani. Télo produkuje také vice vlhkosti, kterou nestaci zimni
obleceni odvadét. DaleZité je tedy zvolit trasu umoziujici stalé,
spide nizi tempo, tedy s minimem dlouhych sjezdl a extrémnich
vyjezdu.

Pijte a jezte

I kdyZ jsou ztraty tekutin obvykle nizsi nez v lété, zcela bez piti se
neobejdeme. Doporucuje se podobny pitny rezim jako v Lété, s se-
bou také nezapomeite pfibalit néco k snédku.
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